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^ Isa 

n ^s^iisssssa^ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 
□ □ 

□ D 

□ □ 
D □ 

□ D 

□ □ 
□ □ 


□□□□ 

□□□□□ 


□ □ □ 


u □门 




お 

か 

ゆ 

1.5 

玄 

米 

が 

ゆ 

- 1 如 

1 

0.5 

0.5 


□ 


























■ 


□ □ □ 



•□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□ 3〇 □□□ 
'©□□□□□□□□□□□DO 
□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□©□□□□□□□□間 

□ □□□ 



□ □□ 4〇 □ □ 

□□□□□□□. 

□ □□□□□□ … 

□□□□口…. 

la □ □ □ □ □ • 


©1 


□ □ □ □ 


□ □ □. 


□ □□パ 


•□ □ □1 

50g 


.□ □ 

.□ □ 

…0 □ □1 
… □1 
UQUh 

.□ □ 

.□ □ 


□□□□□□□©□□□□□□ □□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ 

_□□□□□□ [n n nln □ □ □ 画 □ □□□□□□ 
□ □ 

©□□□□□□□ □©□□□□□□□□□ □□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□a 


■ 

■ 


□ □ □ □ 



□ □□ 4D □ □ 

□ □ □ □ □ . 

□ □□□□□□□□□□□ □.. 
□. 


□□□□□□□ 


*□ □ □1 

20Q 

.…… □ □ 


• □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□ 

② □□□□□□ □ fn n n In 

□ □ □圆 □ □□□□□□□□ 

③ □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□a 
□□□□□□□□□ 

④ □□□□□□□□(!) □□□□口 

□□□□□□□□□□□□a 

□ □ 



□ □□□□□ 


□ □□□□□ 


玄米がゆ 
おかゆ.5『 




□ 





















































•□ □ □ □ 

① □ □ □ □ □ □ _ □□□□□□□□□_□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□_□□□□□□□□□□□□ 

② □□□□□□□ 圖 □□□□□□□ 

□ □ 

③ □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□ 




だし汁は[市販の雑炊のもと+水]でもおい 
しくできます。だし汁の量はごはんの量に 
あわせて調節してください。すでに火の通つた 
具(おかずの残り物など）や、にらなどの火の 
通りやすい野菜を入れてもおいしくできます。ノ 


■ 


■□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ ©□ 300kcal 



□ □□□□□ 



□□□□□□□ 

し |ふ T 


□ □□ 4 D □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□. 300Q 

□ □□□□□□□ D*Q. 〇 *1 〇 □ 200Q D 

□ □□□□□□□□ …… Q'K □ 1650 □ 

[□□□□□□□□ aha 

❹ □□□□□□□□□□ D.Q.fl. 6 〇 8Q 

L □□口 .20Q 

□ □□□□□□□_□□ .Q.B … 500mLQ □ 

□ □ □ □ DO .□ □ □ 

□ □□□□□□□ Q-Q .□ □ 


• □ □ □ □ 

_□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□ 
IcmQ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□ _ □□□□□□□□□_□□ 
□□□□©□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□：□□□□□□□□□□□□□□ 

③❹□□□□□□□□□□□□□口 [n^DDD 

in n In □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□ 


■ 


■□□□□□ 


□ □□□□□ 



□□□□□□□ 

I uOu ^ 


□ □ □ ©□ 130 kcal 


#1 


□ □□ 4 D □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□ D.300Q 

□ □□□□□□□□□ 圯モ ……40 0Q 450mL 

□ □□. K 




□ □ □ □ 
□ □ □ □ 

★ ★ ★ ★ 




































■□□□□□□□ ■□□□□□ ■□□□□ 
□□□□□□ □□□□□□ 





□ □ □ 

■□口 □ 

□□□□□□ 


P20 


P21-23 


■□□□□□□□ 

000000000000 



□ □ □ □ □ P10-12 

■□□□□□□□ ■□□□ ■□□□ ■□□□□ 







■□□□□ 


■□□□□ 


關 通 

□ □ □ □ 

■□□□□□ _□□□□□□□□ ■□□□ 


P13-17 


公 


1 



«? 



、 


■□□□□□□ 

m 


■□□□□ 


■□□□□□□ ■□□□□□□□ ■□□□ 


□□□□□□□ □□□□□□□□□□ ■□□□□□□□□ 






■□□□□□□□ 



□ □ □ □ □ 

■□□□□ ■□□□□ 
□□□□□□□□ □□□□□□ 


P18-19 

■□□□□□□□□ ■□□□□□□□□□ 



D 

D 

□ □ 
□ □ 
□□口 
□ □□ 
口 □口 
□ □口 
■ ■■ 
































































































:筑前煮 


□ □ □ □ □ 


□ □ 

|d 'Hbo ^ 


材料 （4 人分） 


□ □ □ □ □ || 

材料 （4 人分） 


□ □.「：！： 

[^-iQoT 


.8 □□口 500gQ 


……_ 50gQ 
.fl □ □ 3 ! 

.30g I 

. ha 

.□ □ □ 

□ □ D-fl □ 300 mil 

. QUUh \ 

.□ □ □ 1 ! 

.□□□ _ 

.50g 


：io 


•作りかた 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


1 人分 ® 約 150kcal 



□□□_□□□□©□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
Ed □□□]□□ 45 q □□□□□ □ 


= ロール キャベツ 



•作りかた 

@□□□□□□□□10 2□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
(?)□□□□ «□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
⑽〇 8 〇 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 

④ □□□□□□□□□ □□③ □□□©□□□ □□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□ □□□□□□□ in n n n nln □ 40 
□□□□□□□ 


00gl50gl 


]]13 

4 L □ □ 


□4 知 


Q 

□ 

D 

□ nu 
□□• 
D D 

□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 


|仕 

B--Q- 
•Q-D- 
D D 
D D 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 


D □ □ 
□ □ □ 


□ 

□ 


□ 

□ 


nu 

什 

□ fl 
□ & 

□D- 

□ D 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □: : : 0 

□ □ □ i - D 
0 0 0 .. □ □ □ 

□ □□□□□□ 

□ D ^ -- > D 

□ □ G □ 


□• 
Q- 
□ 
D 
□ 
□ 
D D 
□ □ 


□ 


□ D D □ D 


•Qs 

& D 
□ □ 

D D D 
□ □ □ 

□ □ □ 

D D D D □ D 
□ □□□□□ 
D D D D □ D 

□ DDDDDDDDDDD 

- ^ - > - ^ - ~ □ 

□ ❹ ❽ □ 


o n_ 
□ □ 


□ □ □ □ □ 









































1 人分®約 300 kcal 



□ □ □ □ □ 


□□□□□□□ 


材料 （2 〜3人分） ； 

□ □ □ □. 300g 

□ □ □ DM □ □ ロモ . 〇〇 □ □ 200 g 口 

lOOgD 

□ □□□□□□□□□ □••□ □ 2 〇 □ □ 300gD ； 

□ □□□□□□□□ 5cmDD-QD]flDD 100 gp 


□ □□□□□□□□2 □ロ ロ册 … 

□ □□□ ロゼ . 

□ □ □ □. 




700n^ ' 

•□ □ □ ! 


•作りかた 

□□□«!□□□□□□□□□□□□ □□□□□□ 
□□□□□□□□□□ Pn n n n m n 9 〇〇 □ □□ 

□ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
■※■□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□間 


= 豚の角煮 


□ □ □ □ □ 


□ □ 

■ 口 IUU 口 / 


1人分©約 600 kcal 


500 g 


材料 （4 人分） 

□ □ □ □ □ □ DQ-Q .2D □ □ 30gQ 

□ □□□□□□□□ . hU 200gQ 

1 . 0 □ □ 


❹ 


© 


□ □ □ B- 

□ □ ……. 


□ □ □. 


□ □□□□□□ ロサ 

□ □ □ □ □. 


'Unah 

•aauh 

50 g 

…七 □ □1 
….口 □ □ 4 
…•口 □ □ 3 

10 g 

.□ □ 



籲作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□!□□□□□©□□□□ 

□ □□□□□□□□□ in n n n n I n n 4on n 

□ □□□□ 

② □□□□□_□□□ □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 


k 雩 一 


□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ 『 n n n n i 

□□ 60 DDDDDDD 

_□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ □ □ 


11 














































□ □□ 4 □□口 


■ 


□ □ □ □ 

□ □ □ □ ©□ 350kc 




^mi 




■f 


• .f o r 


• □ □ □ □ 

!□□□□□□□□□□□□□□ 

®D □□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□_□□□_□□ 
□□□□□□ 

⑽ □ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□©□□□□□□ 


!□□□□□! 

□ □ 

[□hq d ^ 

1 

.m rn rn JU^ i 

□ □□ 2D □ □ □ 

rn rn rn . 

□ □ □ 

nnnnnnnn oiwin n n.n... 

Q □ □ /2 

. nr\ n I 

UUUUUUUU U U u 

n n n n. 

4J U 

..n n n i i 

u u u u 

u U U J- 

. 

U L 

J u u u u u 

川 . 

…口 QQlh 


□. 

n n n n. 

.□ □ □1 

0 

u u u u 

n n . 

tl U U 1 i 


u u 

□ □ □. 

□ U U 1 i 

.….… n □ □i ! 


〔□□□□□ □ DQ-Q- 


3D 


®D□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ inn n n n in 
□ 4oq □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 





_□□□□□□©□□□□□□□□□□□□□□ _□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ _□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ nfn n n n nl 

□ □ 300 □ □□□ □ m 1-8LD □□ □ 30D 40D □ 


^l 7 ¥ 250mLnn4nnli 間 


: □ 
ID 

口0-?] 
D Q L 
□□• 
mno 

I □ 

^ D Q 
□ □ □ 
D D D 
□ □ □ 
D D D 
D D D 
□ □ □ 
D D D 
□ □ □ 


D 

□ 

fl- 

& 

Q- 

□□[ 
□ □ 
□□40 
D D 
□ □ 
D D 
D D 
□ □ 
D D 
□ □ 


D D D 

•□□□□ 

D - Q 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ □ 

D D D D D 
□ □ □ □ □ 

11□ 


0 □ 


o 

□• 

□ 

D 

□ 

D 


□ □ □ □ □ 


[12 













































■ 

■ 


□ □ □ □ □ 
15Q □ ©Q 450kcal 



• □ □ □ □ 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ □□□15gQQ □□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

③ : L_0 !_□□□□□□□□□□□□□□□1[][][]1.8 L 

□ □□□□□□□□□a 2 q□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 



□ □ 


□ □□15 D □ □ 

□ □ □ □. 75 g 

□ □ □ □. 75 g 

□ □□□□□□□ Q-Q .□ KUU 1009口 

□ □□□□□□□□□□a . K □ 

□ □□□□□□□ u-m . □口 

□ □ □ Q.□ □ □1 

□ □ □.□ □ □ h 

□ .□ □ 

□ □□ . 0 □ □ 30 

□ □□□□□□. 


④③ □□□30c mx 30c nrQ □□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□ □□□□□ 
□□□□□□□□ □□□□□□□□□ □ □ 
20DDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 


■ 

■ 


□□□□□□□□□ 


□ □ 

[nE'Qof 



□ □□15 D □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □.□ □□与 


•□ □ □ □ 

① □□□□□□□□□10 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

② □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

③ □□□□□□□□□□□□ 015 goo □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

④ 1.0LO □□□□□□□□□□□□□□ 10 00 
1-8LQ □□□□□□□□□□ 2Q □□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

⑤④ □□[HOcmx 30c rrO □□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ □□□□□□□□□15QDDDDD 

□ 20DDDDDDD 

⑦ □_□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 


15 □口 ©Q 600kcal 



□ □ □ □ 


13 






























luuu 



□□□□□□□ 








□ □.160g 

□ □.160mL 

□ □ .Q.fl □□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□ □•0-Q--8D 
□□□□□□□□ 


30c mx 30c mQ □ □ 1 〇 


j 


• □ □ □ □ 

©□□□□©□ □□□□□□□□□ □_□□□□□ 

③ 1.0 _□□□□□□□□□□□□□ IQ □□1.8 L 
□ □□□□□□□□□□ 20 □□□□□□_□□ 

□□□□□□□□ 


□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ _ □ □ 
20QDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□ □□□□□□□□□□□□□□□□_□□□□□□ 
©□□□□□©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


=□□□□□□ 






□ □ □ 
□ …… 



□ □. 1009 

□ □ .200g 

f □□□□□□□ Q-Q.50g 

© □ □.30g 

Id.□ □ 

□□□□□□□□ 

.30c mx 30c irQ □ □ 1 〇 

□ □ □ .□ □ 


• □ □ □ □ 


□ □ □ ©□ 180 kcal 



_□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

⑽□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□間 
□ □ □ 

④ 1.0 !_□□□□□□□□□□□□□□□1[]□[]1.8 L 
□ □□□□□□□□□□ □□□□□□_□ □ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□_□□ 
□□□□□□□□ 


® □□□□□□□□□□□□□ 匪 □□ 20 〇 □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□：□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ □SDDDDDmDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 







































□ □□ 2 〇 □ □ 

□ □□□□■ l50gQ □ 

□ □□□□.□ . 

□ □□□□□□ □HQ . 

.□□□□□□□□ Q-Q ……•- 


❹ G 


□ □ 

[〇30〇7 


一.. 2D 
•□ □ □ 
一.. « 


.. 圯 

-ha 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□ E3-QDDDD 


=□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ ©□ HOkcal 



• □ □ □ □ 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□_□□□ 
□ □□ 

② 2 5 x 3 5 cm 0 □□□□□□□□□□□□□□ 2〇〇〇 
□ □□ □ 

③② □ ①□©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□間 
□ □□□□□_□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ 


■ 

■ 


□□□□□□□□□□□□□□□□ 



□ □ 二 

^1：!^ 


□ □ □ ©□150kcal 



□ □□ 2D □ □ 

□ □ □ □ □. 4〇 

.□ 4 〇 

□ □ □ □ □. 2〇 

□ □□□□□□□□ Q-0.W □ □ 

□ □□□□□□□□ □ DO-Q. K 

□ □ □.20g 

□ .□ □ □ 1 

□ □ □ □ D-Q .□ □ □ 


• □ □ □ □ 

① □□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□ 

(D2 5x35cmDDDDDDDDDDDDDDD2D 
□□□□□□ 

③② □ ① □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□■□□□□□□□□□□□□間 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

@1.OLQ □□□□□□□□□□□□□□!□□□!. 8 LQ □□□□□□□□□□ 2Q □□□□□□□ □□□□□□□□ 

⑤ _1nnn3onnnnnnn 





























□ □ 

[ogOof 


□□□□□□口 

■ □口 [ E : o:r ■□□国 


□ □ 

□ □ □ □ 6.5 cmDDD 3 cm 口 □□□_□□ 

(|| fD □□□□□□□.50 g 

ID □□□□□□□□.□ UU h 

□ □□□□□ Q. 80 g 

□ □□□□□□□ K 

□ □ .40 g 

□ □ .□ □ □1 

□ □ □ □.□ □ □1 

□ □□□□□□□. 40 

□ □ □ □. 40 


□ □ □ ©□ 140 kcal 


□ □□ 4 D □ □ 

❹ □□□□□□□□□.. 
I □ □. 

□ □□□□□□□ D - fl - B - 

□ □. 

□ □. 

□ □ □. 

□ □ □ □. 

□ □□□□□□□. 

□ □ □ □. 



=□□□□□□□ =□□□□□□□□ 
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• □ □ □ □ 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

⑽ □ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 

④③〇 □□間©□□□□□□間□□①□□□間 
□ □□□□ 

⑤ 1.0 !_□□□□□□□□□□□□□□□.8 L 
□ □□□□□□□□□□□ 
□ □□□□©□□□□□□□□□□□□□ _ □ □ 
20 QDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


• □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 2/3 Q □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 


70g^2 nl s30g n2 30g nl 4o4o 


D 

□ 


nu 


□ 

O 


□ : □ 




〇 





































: □□口 



•□ □ □ □ 

®©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□_□□□□ 
□ □□□□ 

④ 1.0L[] □□ □ □□□□□□□□□□□1[]□ Q1.8 LQD 
□ □□□□□□□□ 2 D □□□□□□□ □□□□□□□ 



□ □ 

□ □□□ 6.5c mDD □ 3cm 口 


□□□□□□□□□ 



□. 

□ □ □ □ 


□ □. 

□ □. 

□ □□□□□ D -0 

□ □□□□□□ D 

□ □ □. 


30g 

•Q □ □1 
.□ □ □ 2 

□ □ □1 
40g 

……. 2 D 
…… □ □ 
…… □ □ 


□□□□□□□□ 


©□□□□□ 圆間 10 D □ □□□□ □ 



□1.8LDDDD15DDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□ □□□□ 
□ □ □ 

★□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


=□□□□□□□ 



□ □ 

□ □□口 7 .5cm □□口 5cm 口 □□□□□□□ 4 □□口 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□a 1 〇 %0 □□□□ □ 


□ □ □.□ □□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 


• □ □ □ □ 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

@0 □□□□□□□(!)□ □□□□40 □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
®1-0LQ □□□□□□□□□□□□□□!□□□ 
1-8LQ □□□□□□□□□□ 2Q □□□□□□ 
□ □□□□□□□□□©□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□ n nl n □ 20Q □ □ □ □ □ □ 



_□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

























□□□□□□□ ■ 

_ H31 



□ □□ 2 Q 3 D □ □ 

□ l-OLQ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□a 1.7 mmD □□□□70 DDDDD 


□ □□□□□ D-D .□ □ 200 gQ 

□ □ □ □ □ 2 cmQ □ □ □ □ □- Q -3 Q □ □ 50 g [ 

□ □□□□□□ D-e .2 D □ □ SOgQ 

□ . 

□ □□□□□ .2 Q □ 

□ □ □ □ D -0.□ □ □ 

□1-8 LQ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□ 1.7 imrt ] 


400 gQ 
□ 100 gD 


□ □□□□□ D-Q .2 q □ □ 

□ □ □ □ □ 2CITC □□□□□•□. 6Q □ 

□ □□□□□□ Q-Q .40 □ □ 160 go 

□ . 

□ □□□□□.3 Q □ 

□ □ □ □ ロゼ .□ □ □ 


□ 


□ 
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• □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



⑽ □ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ L^D 150 2 00 □□□□■□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

_□□□□□□□□□□□ 

※■剛 □_□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□ 

OD □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 


l 50 gD 

300 gQ 

… 2 Q 


■ 

■ 


□ □□□□□□□□□□□ 


□ □ □ ©□ 380kcal 
鳞 












□ □ 

J □ 丨 -，□ J 


• □ □ □ □ 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©①〇 □ □ 30 cmx 30 cmDD □ □□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ □□□□□□□□□ □ □15Q □ 


□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□ 

■)= c -1.8 LQ □□□ D 1 Q □□□□□□□ D 2 Q □□ □ 

□□□□□□□ 



D 

□ 

30 


o 

•□• 

D 

D 

D 

□ 

D 

□ 


D 

□ 


o 

fl- 

D 

D 

D 

□ 

D 

□ 


D - D □ 

S :nn 2 n, 

D D D n D D 
D D D D D D 
□□□□□□ 
□□□□□□ 
□ □ 

off □ □ 8 □ □ 

D 1 D □1 D D 


□ 


□ 


□ 

□ 

D 

D 

□ 


□ 

□ 


□ 

□ 


D 

D 

□ 

□ 


□□□□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□□□ 


D 

D 

D 

□ 


□ 

D 


□ 


D 

D 

□ 

D 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

nnnn 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □ 






































■ 

■ 


□□□□□□□□ 


□ □ □ ©□ 300kcal 



• □ □ □ □ 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
_□□□□□□□□□□□□□□□□□ 画 □ □ 20 



□ □□□□□□□l-OLDDDD 

[o^OnJ 

□ □□□□□□□ 1.8 !■□□□□ 

: ョ oj 


□ □□ 2Q 3Q □ □ 
□l-OLQ □ □ □ 

□ □ □ □ □. 

「□口 . 

❹ □. 

Id □ □ d. 

□ □□. 

□1.8LQ □ □ □ 

□ □ □ □ □. 

「□口 . 

❹ □. 

Id □ □ d. 

□ □□ . 


60g 


•0 □ □ 2D 
.□ □ 


lkg 


•0 □ □ W 
.□ □ 


□□1-8LQ □□□ 300 □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


■ 

■ 


□□□□□□□□□ 



| f □ョ dJ _ 


❹ 


□ □□ 4D □ □ 

□ □□□□□ 5mmQ □□□□□□□□ 
. Q-3Q □ □ 600gQ 

□ □□□□□ D-Q.□ □ 200 9D 

□ □ □ □ □ 2cmD □□□□□.□冗 □ □ 50g 口 

□ □ .300mL 

□ □□□□□ □.D-D □ 2Q □12gQ 

□ □ □ □ D-Q .□ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ D-Q-D 80g 


• □ □ □ □ 

① □□□□«□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

② □□□□□□□ □□□□□□□ LmJD □ 200 □ 

③ □_□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □100 □□□□□□□ 

④ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



□ □ □ ©□ 300kcal 




•V 


令， 



□ □ □ □ □ 
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= 温泉卵 




材料 （4 個分) 


材料 （4 個分） 

□ □□□□□□□□□□□□ Q-Q . 4〇 

□ □□□□□□□□□□ Q-Q.□ □ □ 


•作りかた 

①1_02[] □ []1.8 !_□ □□ 

□□□□□□ □□□□□□□□ 

⑽〇 □□□□□□□□□□ Hi n n in □ □ □ 35 〇 □ 

□ □□□m 1.8LDDDD4DD40DDD 
■《■□□100 □□□□□□ □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

■《■□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
_□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 



□ □ □ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □□□□ 

□ □ □ 

l.OLQ □□ 

IQ 100 

300 

35Q 

1.8LDDQ 

IQ 4Q 

350 

400 

5Q 100 

50Q 

550 


























: 基本の爸焼きバン 


1 回分© 1 . 0L タイプ:約 1 ， 400kcal 
■ 8L タイプ:約 2 , 300 kcal 



•作りかた 


① □□□□<» □□□[□□□□□□□□□□□□□□□□□間 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

_ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□mo iso □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

2.5DDDDDD1DDDDDDDDDD □□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 

_□□□□□_ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□ 4〇 □□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


I □□ D 


□□□□□□ 


材料 

□ l-OLQ □ □ □ 

□□□□□□□□ 
□ □. 


□ □□□nnnni.oLDDDD 

[oSS D | 

□ □□□□□□□1.8 !■□□□□ 

【□ &[]□ i_ 


❹ 


.250g 

.□ □□ 3 % 

□ .□ □ □ 4 

.□ □ □1 わ 

「□□□口 . 50Q 70mL 

©□□□□□ d-q. ha 

Lq □ .80mL 

□ □ □.40g 

□1-8LQ □ □ □ 

□ □□□□□□□ .400g 

□ □ .□ □ □ 

□ .Q □ □ W 

.□ □ □ 2Q 

[□ □ □ □.40Q 60mL 

©□□□□□ D-Q.W 

IQ □. 140 mL 

□ □ □.70g 


❹ 


□ □□□□□□□□□ innln4on2nnnnn 

□ □ □ 

⑧ 2 □□□□□□□□口 Innnnnnlnnssnn i.sl 
□ □□□eon □□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


■ 黒糖バン 


□□□□□□ 


材料 口 1 . 0LQ □□口 

❹ I 口 . auah 

□ □DDDD-SDDDfe 
000000000000000 
「□□□口•…… 50D70mL 

© □□□□□□， …… ha 

Lao . 80mL 

□ □ □. 20g 


□ □□Dgaapi-oLDDoa 

[oSSof 

DDQDDDDD1 - 8LDDDD 

【□ Gun / 


400g 
] 60g 


材料 口 1 . 8LQ □□口 

□ □□□□□ DO- 

□ □□□□□□□§ 

❹ I □._ 1 〇 

QDODDO-0DDD2O 
000000000000000 
「 □□□ 口 ….… 40D60IT1 

© □ □ □ □ □ D-Q K 

Idd . 1401 ri 

□ □口 . 35g 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

1 回分© 1 . OL タイプ:約 1 ， 300kcal 
1 . 8L タイプ:約 2 , 000 kcal 


: グラハムバン 


I □□ D 


□□□□□□ 


❹ 


材料 口 1 . 0LQ □□口 

□ □□□□_•• 200g 丨丨 

□ □□. 50g i | 

□ 口 .□ □ □ !丨 磡 

□ .□□□ 4 丨丨 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 D|! 

□ □□□. 150D 

□ □□. 


□ □□□□□□□ 1 . 0LDDDD 

[〇 SSnJ 


160 it 1 

…209 


材料 □ 1 . 8LQ □ □ □ 

□ □□. 80g 

□ □ .□ □ □ 

□ . 

000000000000000 

I | □□□口 . 2300 250 mL 

!' □□□. 35g 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

1 回分© 1 . OL タイプ:約 1 ， 1OOkcal 
1 . 8L タイプ:約 1 , 800 kcal 














































































_□ □□□□□□□□_ □□□□□□□□□□□□□□口 
④③ □ ① □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

⑤□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□□□□□□□□□_□□□□ 

©□□□□□ in nnn n n in □ 45 〇 □ □□□□ □ 

□ _□□□□□□□□□□□□□□□□15 □□□□口 
□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□ 


1/8 切れ分 ®1.0L タイプ : 約 230kcal 
1.8L タイプ : 約 350kcal 




輕 


□ 


♦作りかた 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 20Q 

30gQD □□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□ 
@□0 □□□□□□□□□□□□□□□ 60Q 9 OgQ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 


□□□□□□ 


マーフルケーキ 


fLa 

/8 切れ分 ® 約 410kcal 



□□□□□□ 


材料 

□ □ □. 

□ □□□□□□ B ..… 

□ □ . 

□ □□□□□ 0-1 ••… 

□ □ □. 

□ □□□□□□□□• 

□ □. 

□ □□□□□. 


□□□□□□□ 

[^GOoT 


.3D 

...口 DD h 

45g 

•o 〇 □ 2n 


籲作りかた 

_□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□ 

©©□^□□□□□□2〇3〇〇 □□□□□□□□ □□□□□□□□ 

©□□□□©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□!□□□□□□ IDD45D □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ DDDISD □□□□□□□□ 
□ □□□ 


: ヨークルトチーズケーキ 




















































□1-OLQ □ □ □ 



.…….4〇 
……. □ □ 
..□ □ □ 1 

20g 

……. □ □ 
.…… □ □ 


.6Q 

.□ □ 

nuuih 

30g 

.□ □ 

.□ □ 





1/8 切れ分 ®1 .OL タイプ : 約 1 90kcaL 
1.8L タイプ : 約 260kcal 


•作りかた 

⑬〇口 □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□ 

(D [fi nnn n n m □ 45 〇 □□□□□□□□□□□□□ □□□ 

□ □□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□ 

⑧ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


ヘルシーおからケーキ 



♦作りかた 

_□□□□□_□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
_□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□_□□□□ 
©□□□□□ n rn nnn n n I n 
□ □□□□□□ □□□□□□□□□□iso □□□□□□□ 


■ 

■ 


スポンジケ—キ ( デコレ-ションヶ-キ 〉 

□□□□□□□ 

| foMSoJ 


□□□□□□ 


材料 





□□□□□□ 



D 
D D 
□ □ 


□ 

D 

□ 

□ 

D 


0 

□• 

□ 

D 


D D D D 

□ □!-□□ 

□ D 8 D D 

□ D 1 D D 


□ Q □- Q 
D □□- D 

□ □ □ - D 

□ □ □ □ □ 

D D D D D D 
□ □□□□□ 
D D rJT D D 
□ □ilD D 


□ 


□ 

D 

□ 


Q 

& 

R- 

□ 

□ nn 

D □ 

□ □ 

B D D 
D D D 
□ □ □ 

D D □ D 


nu 

□ fl 
D 

D D D 
□ □ □ 
D D D 


& 

D- 

□ 

□ nn 

□ □ 

□ □ 

B D D 
D D D 
□ □ □ 

□ □ □ D 


Q 

□ 

D Q 
D D 
□ □ 


D D 

d □□□□□□ - □□□□□□□□ - □□ 
^ DDDDDDDD^ DDDDDDDD 
^-L DDDDDDDD1 DDDDDDDD 
□ □ 


























































□ □□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□ 



000 00000 0 0 000 0 00000 0 0 


. . . □□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□ •□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 




□ 

D 

□ 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
PL D D 


□ 

□ 









□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ 

□ 


□ 



■ 

■ 

■ 

■ 



□ 

□ 

□ 

□ 

_ J 



□ 

□ 

D 


❸ 


□ □ 

□ □□ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


□ 

□ 


⑩ i 

❷ 


D D 
□ □ 
□ □ 
D D 


D □ 
□ □ 
D D 
□ □ 


D _ —- D PL 

L D L D 
.0D.8D 

1□1 i — _ 
□□ 

D 

□ 


□ 

D 

一 □ 

□ □ 
□ 


D 

□ 

□ 

2 

D 


D 
D 
□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 

□ □ ru 

D 

□ 


□ 


D 

D 

4 0 0 
□ D D 


□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 


o 

























□ □□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 6000 □ □ □□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□mDDDDDDDDDDmDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


❹ 


□ 60 □□□□間 

❼□□口 


□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□a 


□□□□□□□□ □ 


•□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□!□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
«■□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


: 


25 


mm 秦 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 旧 □□□□□□□□□□ 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 




























# 日立アプライアンス株式会社 

〒1 05-8410 東京都港区西新橋2_15_12電話 (03)3502-2111 


2-H0860-1A 


F6(HP) 



